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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN PNF (PROPRIOCEPTIVE   NEOUROMUSCULAR   

FACILITATION )  DAN LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP 

KECEPATAN TENDANGAN DWIHURIGI DALAM OLAHRAGA 

TAEKWONDO 

 

Pembimbing: Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

Sagitarius, M. Pd. 

Annisha Fathni Fathimah 

1800688 

 

Latar belakang dilakukannya penelitian ini dari hasil analisis peneliti 

para atlet taekwondo masih kesulitan dalam melakukan tendangan 

dwihurigi baik dalam latihan maupun pertandingan. Tujuan penelitian 

ini untuk mengetahui “pengaruh latihan PNF dan latihan pliometrik 

terhadap kecepatan tendangan dwihurigi dalam olahraga taekwondo”. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian 

eksperimen dengan menggunakan One Grup Pre-test Post-Test 

Design. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan memberikan tes 

awal/pre-test kepada satu kelompok yang disebut kelompok 

eksperimen. Kemudian diberikan treatment dengan metode latihan 

PNF dan latihan pliometrik. Teknik pengolahan data menggunakan 

tiga cara yaitu uji normalitas, uji homogenitas, dan uji Paired Sampel 

T-Test. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah atlet 

taekwondo Pelatcab Kabupaten Bandung. Sampel yang penulis 

gunakan yaitu Total Sampling sebanyak 10 orang. Penelitian dilakukan 

selama 6 minggu sebanyak 12 pertemuan. Dari hasil penelitian 

menunjukan bahwa latihan PNF dan latihan pliometrik memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan tendangan dwihurigi 

dalam olahraga taekwondo. Jadi dapat disimpulkan bahwa metode 

latihan PNF dan latihan pliometrik memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kecepatan tendangan dwihurigi dalam olahraga taekwondo. 

 

Kata kunci : Taekwondo, Latihan PNF, Latihan Pliometrik, dan Kecepatan  
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